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ء الك ب وي جو برها جد 


قالقربية الراضية ليسست,فقط وسيلة لقضية أوقات الفراخ 
ول.كنبا ضروارية لتربية أفراد الشعب ليسكونوا أعضاء أقوياء 


أصماء ق | جتمع "٠‏ 


ب 


وق صفحات هذا الكتاب إرشادات عبلية تمتحك القو آم 
اتدل وال الثالى اتسلم والروح الرياضية العالية » وبشاف 
الاجسام رماضة تكب من عارسيا جما سامماً و صحة- ججيؤية 
ودجوله كأملة » و كذلك فيى 'زيد عضلات الجسم قوة وموزا 
وتناسقاً وحسن أعضاء الجسم وأجبزته الداخلية . 


إلى النجاح فى الماة . 
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يحب أن -نميش أصصاء أقوياء 


هل ترى صور الأابطال ذوى العضلات المفتولة والأجسام 
| المنسقة ال, انى تنشيز فى الصحف وانجلات الرياضية . هل تريد أن 


القد عر موا 3 انخاس عل أت ينوا أجساءا قرية 
ء! ونفذوا ما عزموا عليه وى أصبح الحم حقيقة واقعة 6 وأنت 
قلا تعيك تعتقد أنه من المستحيل أن تصل إلى مثل هذه النقيجة . 1 
إن جسدك هو قيثارة نفسك 6 نفسك, وأنت وحدك الذى تستطيع 
أن تمخرج منها أنغاماً عذية أو أصواتاً نأشرة مشدوشة 


الكال الجسانى 
.أن دراسة الجسم البشرى ووسائل حقيق جماله وكاله وإسلال 
عاله وعيوبه والقضاء ع نشوهاته وأراسه أصبحت الآن ف 
اللقام. الأول من الثقافة المرغوبة والغهم الصحيح وعلية 
#جرورية وأضحى لها امتماما بالغ العأن فى جبيع ميا © 1 


٠‏ وتمرينات هذا الكتاب تمنحك القوام المعتدل والجسم المثالى 
القوى و يعالجك منعيوب فصر القامة والنحافة والسمنة بأحدثك 


لاذا نتدرب 9 


غالب ما يسال المبتدىء فى رياضة «نماء الأجسام ما القائدة 
الى تعود علينا من هذه ار يأضة هذا سوال مءقول فا من #قص 
عاقل يضيع وقته وجبد. فى عمل دون أن يتوقع منه أية قاد ». 
ورياضة بناء الأجسام تكسبك الهوائد الانية : ْ 

| س نلك صمحة جيدة‎ ١ 

؟ -. تضق عليك رجولة كأملة. 0 - 

م ل تيد عضلات جسمك ةوة ونوا . 

- تمنحك الشبرة وتصل بك أحماناً إلى اليجد 

ه - تمنسمك القوة والعزم لتتال النجاح الكامل.. 

نعي أن بجوم هذه الرياضة من الآ بطال المشوورين يؤكدون 
لك هذه الحقيقه » فإن قوة أجساءهم وحسن مظبرم وشخصياءهم 
الجذاية قد هيأت م الفرصة لآن يتفوقوا على أقرانهم ويظهروا . 
.يذه الشبرة فى الحاة ٠‏ 


عو يل المراد لكا 
يمع عضلاات الجسم تاج إلى مات اكبيرة من الآ و كسيجين 
ولا يشعر الانسان بالتعب طالما ظل هاد كفك مكانه , 2 


عرضة من غيره للإصابة بأمراض القلب ٠‏ والاصساك وضعف 


7 لك 


إن جسم الإفسان كرون من عضلات كثيرة ؛ والصورة . 
الفشر حمة تمان عضللات الجسم االكثيرة اميه سب 00 يمأ كالانى :©" - 


0. 


70 ١ 
/ : كان‎ / 
ده ال‎ 


. أعضلة القصبية الترقوية الحلمية‎ ١ 
. ؟ ب الحضلة المربعة المتحرفة‎ 

م ب الجزء الخلى من العضلة الداية . 
ع - طلمع لة الدااءة . 


به ا 1 


0 عدبت الجزء إللاما 4 
ظ ظ عئى من 1 ب 21 ١‏ ||| اه 
ل العضلة الصدر , 8 : ١‏ ظ 


خط لعأ رس“ 
ا د اتدل 3 ىا أو والأخنضية 
١4‏ - العضلة القصبية الامامية . ' 
1 ننا المثلة البطمية | للمتغنمة.. 
ا الحقالة اخياطة 2 عد 
1 العضلة العريضة الظبرية: 
ظ 0 الحضلة البطية الميائلة , 
0 ل الطعلةالبامطة لاملبية اطي 
2 لم الايد لكر ل : 


حتماً لا عمالة فلدس هناك معابير ع ددة فى هذا لمجال , وكل 
م يمكن :أن يقال هو ضرب من ضروب الحدس والتخمين الغير 


وليس هناك ا<تيال لفشله اتبع الغارين وواظب عليها دون النظر 
إلى مستوى معين ينيغى الوصول إليه » وأصل التدر يب بأإخلااص 


لا 1 للد 
لد أربمة أسا بيع متو اصلة ٠‏ وى نماية هذه المدة سوفن تصيح ظ 
أكثر قوة وأكثر صدة وعضلانك أ كثر ضخامة عباهى عليه 
قبل الهر بن ©» ومدى النتاشم يهلم ذلك ومدى ضخاءة العضلاات 
ومدى القوة التى ستصل [أمما . هذا كله يعتمد دلى آمة العمل 
والمجمود العمل الذى تبذله أنت فى الارءن . 
وعل هذا فمناك وعداً معيناً نقط هو الذى ذستطيع تقديمه 
لك ى هذا ال.كتاب هو أنك إذا تدردت من الان أسصوعا 
واحداً فسوف تشمعر بالغفارق العظى بين مس :واك قبل ومستواك 
بعد التدريب » وساشهر أن شيئأ هائلا فد حدث لك . وبعد 
تدريب شور كامل فإنه لن تشعر بذلك الفارق سب بل إنه 
أضا سوف ترآه بعمنك «توثلا فى جسمك . 


سوف تصبح عضلاءك قوية ومتهاسكة , وذلك بعد أكف ‏ 
. تذئهها من مكاخها دمر بن الا-بو ع ٠‏ وستيجد أن وذنك أرتفع 
خمسة كيلو جرامات عل الانل وصدرك أكثر اتساعاً وأكتايك 
أكثر استدارة وأرسلك أ؟ء رثاتا وقوةء ونذ كر أنه فى مدة 
سدئة كأملة لع نحم بءض التاشئن المحمو رين 35 وصلوا إلى 
مصان الابطال ح'زي الجوائز 


0 


طب ليان" 
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' ل“ 


ل ل ا 1 2 


١١‏ 3 م  «‏ «. م بوط على صدر ك 
١ ١‏ 6" دأميازه 5يلى في الذرا عالفار غة 


1 مسوجج العرينات الخرة 
رين )١(‏ : التنفس العميق ٠.‏ 


١‏ - قف منتصيأ ‏ باعد بين 


؟- أطر اف قدميك قط ط على الأرض”.* 8 
ا الجن م ممتد فى استق ايه . : 
:“ ب هذا مز وت أبتدام لفرت (أستارت ) . 
سإيإيها + الكو عء ببطء محيث يقترب صدرك من 
الكرمو| دون أن تلسه . 
1 لا أر يك يكوز جسءك مستقها ٠.‏ 


ز 


اح لا ني الركة . 


5 


إر جع إلى و ضضم الا.بتداء -- م كرو -- سبي 53 يز رمقهاد 
قْ 08 الغو نأت الهرة ؛ أمام ركم 0 


ل أخ () :+ الانهيا واخافى .4 598 


وه متعباء بيك جيك ولوقي يال ١‏ 


عن د أاندة كه كدي 


!- ضع قبضة يدك الى أمنفل إبطك الآعن مباشرة .. 


م« إثى جذعك إل ألء. - 
إلى اليسار ويدك الرسرى مستقيءة ميشه 


بعرين (ه) : الركبة المثفية عميتا ( أنظر الجدول العرين ه ) : 
-١‏ تف متتصيا قدمي لك 2 
متباعدة ؟ بوصة تقر يبأ 
؟ - ضع يدك فى وسطك . 
- إثى ركبتك عميقا واركز 
عليهما حيث ٠السماءة»‏ تلس نفذ لك 


1 أب معتدللا مستهمأ ٠‏ 


ه اجَلس على ر كبلك ثانية » كرر حسب الجدول . 


01 لك 


؟ 5 قدمءك مستف.مة يه كلها 


أبدأ» ؤمتاعدة ؛ بوصة تقريا . ظ 0 1 
0 1 0 : 
٠ش‏ 1 ٠‏ 

- م اجعل رأسك بعيدة قليلا 0*7 
عن اأعمود . 

- أمعك المم-ود ساطن 
يديك . 

هه أجذب العمود بشلى ٌْ 
الكو ع وارفع جسمك إلى أعلى 59 5 


5 - لك نف الج ع أو الى كيين : 
أهيرط بجسمك ثأنمة . 


- كرر مسب الجدول . 


كر بن 0 . دوران الجذع والارجل.<ول اآرأس : 5 
١‏ ارقد على ظهرك مستقما: يديك يحانيك . : 
7 أرفع الأرجل ببطء حا فظا عل آلر كتين دؤل أبدناء 0 


هلا عل 


0 أمتهر قَْ رك ىذ عك دى تصل أصااع قرمرك لل 
«سسوى رأسك . 1 


م كرر حسب الجدول . 


عرين (5) : ثى الجذع متبطحا : 
-١‏ الى تم دى هذا العر بن فأنت حتاج إلى صديق : 


0) 
7 1 7 امن‎ 
١ 7 . 1 
0 . > 3 - 58 


؟ ار قد على ظهرك « ساقيك مستهيمة وملاصقة . 
م؟ ‏ ديك خلف رأسك . 


الالح د 
كزين (17): الررحكية داأروسة ؛ : 


١‏ قدت على كرمى مث يكون جد كك الام مل“صدةأ 
مسئد الكرمى . 


؟-اثى ر كبتك الوسرى نقط 1 وأمسك مد لك الدسرى فى 
مسئد البكرمى . 


سم بدك الى تمدو ده 2 و كذلك ر جلك الى . 
ع - بدك الى متوازية مع رجلك الى 000 


ه- كرد الو و ضمع بأبستخخد لم رجلك اعى أوى ألتى تنكنى 
بدلا من اليسرى » وهكذا بالتيادل . 


+ - كرد تسرف الجدول ٠‏ 
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صأندو ذو ذراع عل الأفل 


9 ١ 
هد ه ه‎ ١ 
« ه ه‎ || 

م هد « ذرأعين 
210 3 ه « « 
6 | و «١‏ ه 
1 - هو «١‏ ه 
ل سس : ثلانى ٍ 
٠‏ م وهاه 
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٠‏ ال 2 هام 
+ - هو و « 
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؟- أصيك الصاندو مةقيضيه ٠.  .‏ 
٠‏ شد الصاندو , ثم ارجع إلى الوضع الاصلى . 


سس 15# مسه 


5 كرر حسب الجدول , 


عرين (0) : التراى سيبس : 
ادهب منصيا . أفتح قدميك قابلا . 
ظ -أمسك مقيص الصاندو 
ببدك اى فقط وادحل رحإك 
اغنى فى المقيض الاخر . 
©؟- شد الصاندو مع اأضدط ' 
بقدمك بشدة عليه . 1 


- أرجع إلى الوضم الااصلى. 
© - ري سب الجيول : 


. ثبت الصاندو فى الخمائط‎ ١ 
. ؟- ضع كرسياً أمام الصاندو و بحو الى ه مم‎ 
. بظوره » و الخائط‎ «١ ؟ - مسئد الكرمى يكون متجه‎ 


ا عم" اعم 


17 


0 5 
حر بن 0 : شد الصاندو كاتا القدمين : 
١-ثيث‏ العاندو فى الحمائط . 

؟- أرق_د مواجهة 
الصاندو . 

ع جسمك مستقيه.آ 
ويدك بعيدة عن جسمك قأيلا . 

ع - اجعل صديقك بر بط الصاندو فى مشط قدمك . 

شد الصاندو بأرجلك محسث تأى ركبتك ٠.‏ 

د ارجع إلى الوضع الأصلى . 

. كرر حسيب الجدول‎ ٠ 


هو نفس كرين (4)» ول.كن 
ونا نضع بدك ق مفضشس الع.اندو 
اتحيثك يكون ظهر كفك مواجيبة 
لك . 


عرين )٠١(‏ : الشد من الظهر : 
20 منتعساً : أفتح قدميك 
قليلا ٠‏ 


0 الى ل 


عر بن 1 : الشد بالذراع العمودية عل 
الصدر ل 
١‏ - قف منتصيا / افتم رجليك قليلا . 
97 ضع رجإك العى داخل المفيض ٠‏ 
٠‏ امسك المقيض الاخر بيدكالءى الى 
تكون عمودية على صدرك 3 
و -كرر باستخدام الرجل اليسرى واآليد 
السرى ٠‏ 
6 ب قوز حلسمب الجدول ٠‏ 
مر بن )١4(‏ : الشد فم الرقاد : 
١‏ ارقد على ظبرك وجسملك مستةيا . 
5# ب ادخل بد بك 2 العاندو ٠‏ 


5 10 2 


منهج عمرينات ١‏ البارء 


بوم بعك يوم 


ر . العر بن عددالر فمات الدورات جرام ملادظات 
٠١ ١‏ _- م حد أدق 
١‏ 1 عع ان : 
' 1 إل .5 , 
١ 4‏ - 60 9 
١ - ١ 6‏ , 
3 ا 1[ © 2 
7 ل | و 9 
/ 5” ب .؟ , 
١ 4‏ | 8 0 


فع الأثهال 
مرينات رفح 
در 


4 دون أرني 
42 
ت لم, 


حم 50 لم 


بمرين () : الذراعين مثنيتين : 

٠ تف منتصيا ورجليك مفتوحتّين قليلا‎ -١ 

؟ ‏ امسك بار بيديك بحيث يكون ظهر اليد المام + 
م - ارفع الباد -دى مستوى صد رك واثى الذراعين . 
؛ - افرد اليدين » سم اثنى المكوع وهكذا / 

و كرز خس الجدول . 


عرين (ه) : رفع الرجلان : 

١-أرقد‏ عل ظهرك » وامرك عمل الحاط , وذرأع.ك 
مهرودثين . 

؟- ارذع رجليك عن الأرض حوالى ه», در<ة . 

#- كرر ألغربن حوسعءب الجدول . 


عرين (0) : الظهر المنثى : 
١-قف‏ منتصيا , والرجلان 
م؟ - أمساكآآيار خلف رقبتلك 
مسكتوى كتفك . 
م؟-آثفى الجذع للأمام 2 
أفرده ممة لأننة 
ع - كرر حسب الجدول . 


لس بام لدب 
مر من (7) : ألرفع خلف الرقية : 
-١‏ قف منتهبأء افتس رجليك قليلا . 


كرر سب الجدول . 


ايه د 
بمرين )9١(‏ : رفمة ألبطن : 

ذ-قف منتصياأً قدميك 
موتو حة فلملا . 

؟ - أمامك بار به ثقل حسب 
الجدرل . 


© - أرفع الار ف هستوى 
ركيقيك . 


م - أرفع البار ويدكمستقيمة 


إلى أعلل رأسل . 
ه- كرر حسب الجدول . 


2 أذى ركيشيك ع أمسك الدأممار 6 
حراك ذرأعلكقى حر 35 دارة مل ألمر جمحة 


عرين :)١(‏ 
قفا متيلا مم شيك اليد بن خاف الظور , 
إن الرقبة أماماً » “م خلفاً ببط. . 


عرين (7) : 

قف كا فى الوضع السا بق 
حرك لرفية فى داارة ميتهمأ 
من وصع الرأس خلفا 6 9 
سار أسفل عينا - 


رين () : 
أمسك ذقتك باليدين . 
إن أأر به عاما مع 
مقأومة اليد ن : 


* 


17خ 0 
عر سات متذوعه 
ممرين ١ :)1١(‏ ارقد على ١‏ البخش المأكل إلى أعلى» وضع رجلك 
داخل ١‏ الحزام الماد, هه - 
»؟ ‏ اثى جذعك تحيث يكون همودى على « البش » ٠‏ 
م - امسك ١‏ النار » بباطن اليد ٠‏ 
م حرك جذءعك فى حرم دارية . 
ه - هذأ الغرين كيك عد:. لات الجسم واليطن : 
عر بن )2( : ١‏ قف ؤاعمأ السافين دك اليسرى مملية وراءظورك 
أمسك الثقل قٌْ بدك الى وهى مشله ٠‏ 
م ارفع الثقز إلى أعل حيث آستقم يدك . 
ع - كرر باستخدام يداك الى ٠‏ 
ه هذا الغر 'ن لأكتفين . 
+ كرر من 9٠٠١‏ - وومة م أدوار . 
تمرين () : ١‏ أرقد عل ١‏ البنش»ء الماثل إلى أعلى اءس.ك طرف 
جد حافة الناش » بهوة ٠.‏ 


ساق.ك م بوط مأ نه ٠‏ 


ل 3 


م اث ركيتيك إلى أعلى » ثم ارج إلى وضع الا متداد / 

3 كزررمن ه١1‏ .لامه ”م أدوار . 

هذا .لعرين يفيد عضلات اأساقين وألء يانة . 
تمرين (1) : ١‏ - اجلس على البنش » ١مك‏ الثقل ب.اطن اليد . 

؟ - أرفع البار إلى أعلى فى حر كة دائر ية . 

م - كرر من ٠١‏ - وومرمة# ادوأر . 

ع هن[ لكر بن يفيد عضيلاات المكتفين والصدر . 
رين (ه) : ١‏ - ارقد على البئش المائل » ادخل رجلك فى الحزام 
الجلد وركيتك مثنية . 

؟'- أقيض على البار زياطن القدم . 

م - اثى الجذع إلى الأمام ثم إلى الخاف . 

- هذا العرين لعضلات الجذع كرر من ٠١‏ - 5إممة ٠‏ 
عرين (5) : ١‏ قف فاحا ساقيك » ويدك اليسرى ملفوفة حول 
الوسط . 

يدك الونى ما ثقل . #-اأى الجبذ ع إجاء اليد الدوى. 

؛ - كرر باستخدآأم اليد اليسرى ٠.‏ 

ه هذا العرين يفيد عضلات الجذع . 


رين (6) : ١‏ قف مستقيماء امسك الدامراز بباطن القدم . 
؟_ابدا فى تحرك الدامياز من أعلى إلى أسفل . 


ص كررمن ٠و‏ ه! مةثلاثة أدوار «١‏ 


عر بن من( : ١‏ - قف فانحاً الس اقين » امسك الداميان امن لقدم» 


بمرين (0): -١‏ أجلس مل كرمى ) أمس.ك بالدامماز دالمزردوج» 
بالذرأعين ١‏ 


66 أرفع إلى أغل حدى 8 الذرأعبن ٠‏ 


(0) كرد من ١٠١‏ .- ©#إهرهة ةِ م أدر ار . 


( أجذب ذراع الما كمئة بشدة إلى أعل . 
6( كرر باستخدام لبد الآخر ى . 


(؛) كرد من ه١9‏ .م مرة م أدوار لكل ذراع . 


2 


2 


<< 
1 


: 


أرقد على ظورك ,» رجلءك مستقممة وملتصقة تماما . 
أممك الداه, أو 0 وراك الذراعين فَْ ااتجاهين متضادين 
بالتسادل . 


كرر من ه ل و١‏ من أت بأمدتخدأم تقل كبير . 
ثلاثة أدوار . 


وزل| التمرين لل عضّلات الصدر والكتفين , 


ثيث نهاية البار الفارغة : المائط . 
قف فوق البار الذى به تقل فى بداتّه . 
افتح الرجلين » وارفع اليار بدك اليسرى إلى أعلى : م 
إفرد الذرأءين . ظ 
كرر باستخدام اليد الى . 
كرد ٠‏ مة للذراع الواحد ثلاثة أدوار . 


قف فاتسا الرجلين على الاةاع ٠.‏ 
يحب أن يكون الثقل ذو وزن كيين . 
٠‏ ارفع الدامباز إلى أعلى , ثم اهبط بها إلى جانبلك ٠‏ 
هذا التمردن للأآ كتاف والصدر ٠.‏ 
كرر من ٠١‏ داغ#اوصة ذلا أدوار ., 2 


قف فائيما قدميك 00 


امسك البار ناظرأ إلى أسفل بباطن اليدين » أجذب الثقل 
9 صدر رك 7 


ولأ التمر.ن لأيأ سجس ٠‏ 


قف فانحا ال جلين ناطرأ مرنا . 

انسك الماندو من خلف ظهرك على امتداد ( الصاندو ) , 
أجذب أليدين . 
هذا العرين مفيد الظهر. - 


يحب تثبيت القدمين تثبيتا ممما . 


إلم ممه 


ارقد معانك على بنش مائل » ثيث القدءين فى نهاية البنش ٠‏ 
رهد ب ١‏ 
أمسك الداميار بكلنا البدين » واحذب من أسفل إلى أعل . 


هذأ العرين ( أل! يسبيس ) ٠‏ 


ارقدٍ بظهرك على بانش مائل تليلا , والرجلين حمودية على 
البفش . والرأس ملقاة إلى أسفل عند تهاية البنش . 


من نماية البار أرفعه إلى أعلى 5 5 أهيط به إلى صدرك ٠.‏ 


هذا الثوين عظ 


يم للصدر . 


قف أمام مسطم حدى د دير ماكل إلى أسفل ٠‏ 

اثنى الربة الى . 

ضع ذر اعك على المسطم الحشى » وامسك بدامماز . 
أثنى الذراع حو تق الدانلر مع الكتف 


1 كرد من ١6‏ إلى ا عر ف الدور الواحد , 


دون تلامس « 


7 


منك أقدم العصور 6 9 همه 
الاولى للألعاتب الاو 


4 


ف 
ممة لذ عة 


| 
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أفسجة 7 القدافة من جرأر ار اعمال اتى نقوم بها . 


سي سب 


هذأ وسعادل الطافة الى بسمخلقذها ألر يأضى قَْ اإتدريب عادة 


الدقيق الأبيض والكمك والبسكويت والملوى والفطائر وكل 
ما صنع من الدقيق الأآبيض »ء وكدلك السكر النق ٠.‏ 

م أقلل من الفلفل والتوابل والخل والفليفلة الحارة » 
واعتمد فى فتح شهيتك على الانتظار أو الاستغتاء عن إحدى 
وجيات الطعام » وأن يكون طبق السلطة المصنوع من 
الخضروات أساسياً عندكل وجبة ٠‏ 


س اشرب الحليب بكثرة » ويفضل أخذه بكنيات صغيرة 
لاجرعات كييرة فى وقت واجدء وتناول الخضروات والفا كبة 
يقشدورها بعد غسليا جيدأ . 


ه - العْر والز«دب والتين والبندق والجوز واللوز أغذية 
حية ٠فيدة‏ ة الجسم فأ كثر م تناو لما . 


1 لا تكثر من أ كل الاغذية أأر و تمنمة المكدة كالسمك 
واللحوم والبيض والطيور . وأن الثىء السريع أمضل طريقة 


بالمخار أفضل طاربهة لإانضاج الخضر و أت 2 واليجلب الاغذية 
الى تقلى بالسمن أو الزيت . ظ 


١#‏ - كثر من األسوائل بان وجمات الطعام ( ماء ٠‏ حليب 
عصير الفا كبة) 6 - تين العدة 3 إن الامساك فلأهر 6 خطير - 


1 


7. 
0 


0 


هو ب 


كذلك إذا كانت عضلات البطن ضعيفة لا”تستطيع تحمل ضغط 


الممود الفقرى الذى يبدأ بالرقبة ويمر بالصدر والبطن وينتهى 

و يجب أن يكون ظبيعاً معدلا مستقماً عالماً هر. . 
(لاحديدات والاعوجاج 6 والاهتّام بالعحمود الفقرى و نفو امه 
ورسيده وهده يكسب الجسم صحة جيدة وقوآما معتدلا وبدو 


الإفسان كأنه أصذر من سنه بعشرات الآعوام . 


قصىم الةامه 


من أه أسباب قضر القامة الوراثة » ودف! بديهى لآن الأقرام 
شجيوان أقراما وأو لاد العالوة عالقة . 


والرجل قصير القّامة ينشد زوجة طويلة <ى لا يكون نسله 
قصير القامة إذا زوج بامرئة قصيرة . فالءوامل العلاجمة للتغلب 
على تصر القامة والمتع بالطول المناسب والا_تفاع امنشوه فوى 
العلاج الطى والرياضة البدنية والتفذفية والأألعاب الرياضية 
ومكالخة العادات الضارة واختيار الملابسء وللوصول إلى هذه 
النقيجة المرتقية المرجوة يحب أن حدر القصير أثناء النوم من 
ثى أعضاء الجسم » ومن ضم أجرائه بعضها إلى بعض أو لو-ها 
أو انكاشها . بل يحب العمل داتما وباستمرار على مدها ومطبا 
وفردها » ويوجد لديئا ألاف العرينات الرياضية تشمل عل 
جموعات تجحرى للدة شهر صباحا ومساء » و ذلك يتم الملاج . 
الكامل فى ثلاثة أشور . 


وهذء العر ينات خلاصة ارب وأحاث وجوود رجال الطب 


و نحدث روز ) الآنب ( ف الظهر . 


أما إذا كانت عضلات الضدر وعطام الظهر وأربطتها إلى 
الاهام فحدث يروز لاتب فى الظهر . 


واحدبداب الظهر قد يودى إلى تغمير مكان وأنحناء العمود 


وإحداث تشوهات فيه على ثلاثة أنواع : 


النوع الاول : التقوس الجانى . 


وإيسخر الجتمغ من السمنة والبدانة إلى درجة كبيرة ويقندر 
ما فى فكاهاته لانها ليست فما فه للرشاقة واهال كسب بل أنها 
قرب لل الهماء والحدوانية 3 


ولذلك يطلق عل السمين أسماء المروانات هن جاموس أو 
فيل » ومثل سيد قشطة وأجسام البغال وأحلام المصافير ويكقى 
السمين ضه وبرمه وقلة نشاطه وضعف إنتاجه وصرعة تعبية 
وضيق تنفسه وما جره عليه البدانة مم «ضاعفات وأخطار 
وأمراض كادتفاع ضغط الدم وتضخم السكيد والقلب والتواب 


إن علا ج السمةة والمدائة 


هو البحت عن ابيب الفتص الكيف عن سية فان معر فة 


الأملاح اعد ءة الى السب العمرق وتذدب الدهون وتزول 


الفدلاات 3 


 »‏ تثاؤل وما كو بن من االسمونادة الساحئة يدون 
سكر . 

5 + تعود ١‏ ميأ على السير العذيف مع التنفس العميق لمدة 
تصف ساعة فى الحواء الطلق ٠‏ 


والاجزاء التى تريد [.قاصبا ٠.‏ 


1 2 
- عدم النوم كثيرأ . 
م - قلل من آية السوائل التى تششرها . 
ه - لا تتناول ملح الطعام أو السكر . 
٠‏ - باشر الخامات الساخنة الطبية » وحمامات البخخار . 


و المقاومة الكاىة من هذه العضلات تضغط الاجهدة ة الداخلة 
على بعضها إلى أسفل فترهق أر بطتها وعضلاتما فتسمح باستر نماء 


التل وال تنان الاما كن المنأسبة م 7 تحدث 1" نط مماشرا 
عل أصاب وأوعيته الدموبة وغالا م إصاحدب هذه اله 


1ش .أن "تنظ موأعيد وجيات الطعام ظ وأن لسر م 
بلاج حالة الامساك أو السمئة . 


باختلاف نوع الجر ومكانه ودرجة الإصابة ٠.‏ 


[سعاف الجروح عنوماً : 

بحب إيقاى النزيف أولا بواسطة الضغط عل مكان 
الجرح بالإصيع النظيف, أو بالضغط عل الجرح بواسطة قطمة 
ععقّمة من الشاش » خو فا من التلوت . 

- ينظف الجلد حول الجرح بواسطة قطعة من الشاش 
للعقم مبللة بلما. ٠‏ الجارى حيث يكون إبجاء الغسل بعيداً عن 


تكن خطورة هذا الجرح لاحتمال إصابة الثرايين أو 
الاوردة بالرقية 0 ومكن [معاف هزه الالة اياف التروص>ه 
أولا وذّلك بالضغط الءاشر على مكان الإصابة بواسعلة قطعة من. 


بأن يطلل من المص اب عمل زفير طويل ([خراج النفس ) 
اليطرد الهؤاء . 


بغط ى اشرح بعد ذلك بالشاشس المعقم الذى بحب أن 


فى حالة بروز بعض الأاحشاء الداخلية للخارج من 
خلال الجرح ء جب عدم محاولة إرجاعيا إلى محانيا مم2 أخرى. 
لآن جرد عاو له ذلك تأوث التجويف المطن بالجرا.م ىّ 
لا مكن القضاء عليها بسوولة . 


النزيف من الهم : 
[ذا كان الثريف من أحد النكن أو الشفتين أو الأسان أو 


الاب تكو عن طرق دقع الم الاعل من جسمه واس 


أحرقاق ومن هنا مكن التبير بن اخخالتتن , ويسعف أاصاب 
عن طر يق وضع كيس ثلج د مملوء بالثلج أو الماء البارد » 
فوق الممدة ووضع قطعة ثلج فى فم المصاب» ثم ينقل السستشى ‏ 


حم 8 6 | سس 

الإماء: 

امهو د با لاعماء هو فى الانسان الادر لك لعدة دقائق 4 
نقيحة لعدم حصول الم على الكدية الكافية من الدم » أو نظرأ 
لضعف أو هبوط القلب » لذلك بحب إسعاف المصاب عن طريق 
الخطوات ألتالمة : 

فك الملابس من حول الصدر والرقبة بسسرعة . 

أجعل المصان مستلقآً عل ظهره بحدث تكون رأسة قْ 


مستوى ماخفض عن مستوى الخسم » ( وذلك عن طريق رفع 


يجمف عرق المصاب جيدأ 5 يصب على رأسه ووجيه 
ألماء النأرد . | 

تستخدم حركات التدليك بقوة فوق أطراف الحم الباردة 
لتنكش ط ألدورة الدمو به فأ . 

ْ إستخدام مكدات بأردة فوف الوجه وأعلى اأصدر وفوق 
منطقة القلب . 


إمتنشاق بعس المى أد الهو 4 المدبة مدل الل أو الكالو نمأ 


© يحب ملاحظة عملية دخول الهواء » وكذلك انتفاخ 


عس 11[ سب 
احتمال كبير لوجود أشياء غريبة تسد الطريق إلى الرئتين . 
- فى حالة إذا كانت هناك أشياء غرية تسد المسالك 
الحوائية للبصاب » فيجب أن تقاب المصاب عل أحد جانبيه : 
م اضر به بشدة بواء.طة راحة اليد المفتو<ة فى المسافة الموجودة 


أفناء حالات |.كدمات البسيطة قستخدم مكدات ماء مثاج 
أو استخدام ا1اء البارد فوق منطقة الإصابة , <تى يمكن تقليل 
الالم والورم .. 

بالنسبة الات الكدمات الشديدة يضاف إلى الماء المثلج 
جزء من |الكحول النق عند استخدام المككدات , بم يعمل 
رباط ضاغط . 

قبل استخدام الرباط الضاغط يستحسن وضع آنية منأسة 
ةن القطن فوق م:طقة الإصابة ( بغرض عدم إعافة سير الدورة 
الدموية فى الجرء المصاب ) مع ملاحظة عدم البالغة فى ضغط 
الرباط نشدة . 


مل 


يحب رفع الجرء , المصاب من الجسم فوق وسادة» أما بالنسية 


إراحة الءعضلة قى الوضم الخفف القرسه . عدم تحريكيا ؛ 
.وذلك عن طريق ربط العضلة برباط ضإاغط أو لصاق <سب 
:درجة الاصابة . 

جب عدم محاولة تدليك العضلة الممابة والابتعاد عن 
استخدام الحرارة لآى سيب من الأسباب منعاً لحدوث نزيف 

دأخلى 1 ْ 


ع1[ مس 
تترك المضلة فى حاة راحة تامة لمدة أسبوع  ٠١‏ أيام 
على الآفل . 
بعل ماء الو قَْ يمكن استخدام التدا.ك و الهر أر 0 لتنش.مط 
الدئ لة ٠‏ 
التقأاص العضلى ( كرامب) ٠.‏ 


رعا يتعرض اللاعب الاصابة بالتقلصات الءضاية . وخاصة 
فى بدابة تعلم فن الكارانمه . لان هذه ألرياضة تتطلب صرعة 
الحر + والتحرك المهأ جىء 1 والتقلص العضلى كثيراً ما شأهده 
( عماية النسخين ‏ الإحا. ) : 

طريقة الاسعاى . 

إراحة المصاب ف الوضع المخفف لاشءور بالالم . 

تددئة المضلة , وذلك بوأسطة استخدام الكدات الدافثة . 


محاولة مد الءذلة المتقلصة » فثلا ى ٠«الة‏ تقاص عضلات. 
سمانة الإ » يحب أن يساق اللاعب المصاب على ظهره أو يحاس 
على الأرض مع مد ركية ااساق المصاب » ثم يثى مث ط القدم 


قستخدم حركات التدليك المسخن فوق الءضلة المتقلصة كلها. 


أصا أت المفاصل : 


تكثر حالات إصابات المفاصل نقيجة للحرهات الى تقتطاسى 
سرعة التحرك والمقاومة الكيرة العشيفة » أو عمل المفصل ى 
الوضع العسكسى نتيجة لإحدى مسكات أو ضغطات الخصم عليبا 
بوأكثر اللفاصل تعرضاً للإصابة بالجم هى مفاصل الكتف و البد 


استخدام المكدات البار د ستو لََ المفصل المصان 


ب ؟١اؤ‏ 0( 


إذا لاحظ المسعف أو شك فى وجود كسر » فعليه أن, 


رياط ضاغط وأفضل أنواعه هو الإلاستوبلات حول المفصل. 
بحيث يعدل على منع اأركة أنى تحدث شداً فى الأربطة المصابة. 
ولك يمكن تثديث الءضو المصاب ومنعه ون الحركة حتى يلتمي 


١‏ _- يكن ييز الخلم حدوث الام أأشد بل والورم بالمفصل: ظ 
ممع بأس العامة اللو 4 سمو لَة 1 


19# ل 


؟ ‏ من أم العلامات هو بقاء المفصل المصاب فى حالة ثابتة 
وعدم اسمتطاعة المصاب أضمتءهالّه ف أى اجام . 


م« | كن ملاحظة تشوه المفصل عن طريق مقارنة المفصل. 


4 سه تمل رباطل مل اللفصل المصاب فى وصع الراحة غٍ 95 
نقل المصاب إلى الاسقشق لاإجراء اللازم . 


.95( سم 


ذلك يحب 37 الصدمة ع وذللك عن طروق استلقاء المصسان 


تحدث ادرجة ملامسة الجلد واد ذات درجات حرارة عالية 
:أو بتأثير أشعة الشمس » أو ملامسته لبعض المواد الكاوية أو 
السوائل فى درجات حرارة عالية » أو التعرض لتيار كبر بانى 
شديد ء» أو للأاشعة الخراء أو البنفسجية الصناعية » أو قنابل 
تالنا بالم الحرقة النى قستخدم فى الحروبء أو [شتعال النار لخجأة فى 


ألوؤاة للنصاب للصدمة الحصية الى يدث 1 هن الجوف والالم 
(لذى يشمله . 


إذا كانت النار ما زالت مششتعلة بال مصاب » قحب لمه 
المصاب ف -طانية أو لحاف » وف حالة عدم الحصول على مثل 
هذه الاغطية يمكن دحرجة المصاىس عل الارض ونقله بعيداً عن. 
منطقة الآشتعال؛ ثم رش الماء البارد عليه نى يزول الاشتعال. 


أطاب من الأمصاب أن برقد على ظوره / ولا تدعه ياف أو 
ْ يجرى مطلةأ» وذلك أتعليل حدة الصدمة العصيمة ٠‏ 


إذا كانت الملابى ما زاات ملتصقة بالحلد المخروق ولايمكن. 
مخليص المصاب متها » فعليك قصها مباشرة بواسطة مقص عن 
أماكن الحروق ولكن بحذر تام مع عدم محاولة إزالة الفقاقبع. 
الموجودة على سطح الحلد بأى شكل من الاشكال ٠‏ ' 


9907 حم 


أنقل المصاب إلى مكان متحدد اطواء ؛ 9 حاول تدفئته عن 
لريق البطاطين أو زجاجات الما. الساخن » وذلك بعد وضع 
#اشاش المعقم فوق مناطق الإصابة على أن يكون هذا الشاش 
مشبعاً بزيت الزيةتون أو أى زيت آخر معد . | 

إذا كانت درجة الاصابة سيطة ف.مكن صب ألاء البارد على 
مكان الحرق . 


يعطى المصاب قرصين عن الاسير يون لتخفيف الصدمة العصبية 
95 تناوله نصف كوب من عاول مكون من نصف ملمقة شاى 
من ببكربونات الصوديوم -إ «لعقة ه خيرة ءن ا ملح المذاب فى 
لبر ماءء» وذلك ععدل مر ةكل ر بع ساعة » ثم استدعاء الطبيب . 
جسم غريب فى الاذن : 
إذا كان هذا الحم الغريب الموجف ود بالاذن عبارة عن 
حشرة » فيمكن خرو جبا بالطريقة الآنية : 
و لاتحاول مطاردة الحشرة وهى داخل الاذن» لان ذلك 
بجحلا تذهب إلى الداخل أكثر . 
7 فوضاع إضع نط جاسر ين أو زيت زيتون أو البرافين 
دأخل الاذن وتنتظر ادة م دقائق . 


أن تضع فيها بعش نقط مم الآدوية الى تساعد على فت 
المسالك الحوائية :' 


+؟ ‏ ند للك العين السلمممة حى “دمع العين المصابة . 


م إملا فتجانأ بعاء قد منبق غليه » حم ضعه فوق المين . 


1 إدفع . رأس ألاصأاب للخاف 2 وأدحله حرك جاه بعوة 
داخل المأء «٠‏ 


- إذا كان الجسم انحشور قد ابتلعه المصاب » >ب أن. 
يتناول قة مناسية من الخيز أو الأضروات, وذلك للى. 


نقصد مهأ تك الفقافيع الى تظرر على السطوح العليا للجلد » 
وتكون معأة بالماء وشكليا كيل لك اللون الاصفر أو الا بيض 
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